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ВЛИЯНИЕ ГОРМОНОВ НА ФИЗИЧЕСКОЕ СОСТОЯНИЕ 
СТУДЕНТОВ 
Аннотация. Часто ли вы, будучи студентом, задумывались, почему, 
когда поспишь днем, не становится легче, или почему вы, вроде бы не 
совершая подвигов в сфере погрузки/разгрузки вагонов с песком, чув-
ствуете слабость? В этой статье мы постараемся объяснить некоторые 
причины такого поведения вашего организма. 
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Abstract. How often do you, as a student, wondered why when you go 
to sleep, not getting any easier, or why do you not seem to be doing exploits in 
the field of loading/unloading of wagons with sand, you feel the weakness? In 
this article we will try to explain some of the reasons of such behavior of your 
body. 
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Студенческая пора самая прекрасная в жизни, но иногда возникает 
беспричинная слабость, усталость, сброс веса. Иногда наша собранность 
зависит не только от силы воли, а причиной тому могут послужить гор-
моны, о них и пойдет речь в нашей работе. Гормоны - сигнальные хими-
ческие вещества.  
Первым рассмотрим мелатонин или гормон «Морфея». Вырабаты-
вается он в эпифизе или шишковидной железе. Отвечает за количество и 
качество сна. Следует заметить, что вырабатывается он преимуществен-
но в темное время суток, поэтому тем студентам, которые спят днем 
можно только посочувствовать о потраченном зря времени. Ведь мела-
тонин усиливает эффективность функционирования иммунной системы, 
замедляет процессы старения, и что самое важное, влияет на работу кле-
ток головного мозга [1]. Проще говоря, когда мы спим в условии полной 
темноты, то мы отдыхаем, набираемся сил для нового дня. Идеальным 
временем для сна считается время с 22:00 до 07:00. Если человек нару-
шает свои фазы сна и бодрствования, то и мелатонина вырабатывается 
значительно меньше. И такие процессы, как ночная работа, работа за 
компьютером перед сном, сон в освещенном помещении, которые свой-
ственны многим студентам нарушают его выработку. 
Далее рассмотрим кортизол, вырабатывается он наружным слоем 
надпочечников. Кортизол также называют гормоном стресса, и не зря, 
ведь в случае его резкой секреции, организм перестраивается в аварий-
ный режим, режим мобилизации внутренних ресурсов человека [2]. Та-
ким образом, мы готовимся сражаться за свою жизнь, но в жизни студен-
тов кортизол вырабатывается, как правило, не в случае смертельной 
опасности, а в случае волнения перед экзаменом. В данной ситуации вы-
ход этой энергии мы не даем, и гормон не расходуется, и начинает сжи-
гать мышцы, мы чувствуем слабость, боль в мышцах, происходит истон-
чение костей, истощение нервной системы. В такие моменты необходи-
мо употреблять больше белков и углеводов, так как они в первую оче-
редь преобразуются в энергию, а их недостаток истощает организм. 
Главным же советом в борьбе с высоким уровнем гормона стресса явля-
ется занятия спортом, желательно силовыми видами, так как при таком 
подходе будет перерабатываться этот самый гормон. 
Следующий гормон это тестостерон. Тестостероном стимулируется 
выработка белка в мышцах и обеспечивается их рост. С его участием 
происходит рациональное распределение жиров. Благодаря этому гормо-
ну мужчины имеют фигуру, свойственную сильному полу, у них нет 
ожирения. Также он стимулирует функции сердечно-сосудистой системы 
мужчины, расширяя коронарные сосуды. Защищает мужской организм 
от атеросклероза [3]. То есть при низком уровне тестостерона мужской 
организм становится слабее, менее устойчив к эмоциональным потрясе-
ниям, возникают проблемы с потенцией. 
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Мы выяснили, что низкий уровень этого гормона весьма губителен 
для молодого организма, но давайте рассмотрим, почему снижается уро-
вень тестостерона у студентов: большинство времени мы проводим за 
учебной скамьей и за компьютером, следовательно, имеет место фактор 
снижения силовых нагрузок, что неумолимо ведет к падению уровня те-
стостерона. Также, употребление алкоголя в любых дозах буквально 
убивает мужской гормон, а женский гормон эстроген на его фоне растет, 
поэтому у молодых людей начинает расти уровень сальных желез в об-
ласти «боков», живота и груди. Одним из самых главных факторов паде-
ния тестостерона служит несбалансированное питание. Исправить ситу-
ацию поможет прием цинкосодержащих продуктов и витаминов группы 
B. Таким образом, студенты обеспечат свой организм необходимым сы-
рьем для производства этого гормона. Также в рацион нужно включить 
морепродукты, хлеб из непросеянной муки, коричневый рис, зеленые ли-
стовые овощи, нежирное, постное мясо и ломкие сыры 
В завершении хотелось бы сказать, что для того, чтобы гормоны 
выполняли свои положительные функции, а не вредили организму, необ-
ходимо соблюдать режим сна и бодрствования, придерживаться сбалан-
сированного рациона питания, наличие тренировок. Зачастую, образ 
жизни студента не сопоставим с его внутренними часами, многие даже и 
не догадываются об этом, поэтому просто необходимо провести ком-
плекс лекционных мероприятий и донести до студентов данную инфор-
мацию. Также, решением этой проблемы являются занятия по физиче-
ской культуре, которые необходимо оставить на протяжении всего пери-
ода обучения. В университетских столовых нужно наладить продажу 
правильных продуктов питания, то есть заменить булочки и шоколадки, 
на фрукты и овощи. 
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